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El conocimiento frente a esta práctica llamada parkour, tiene una gran 
relevancia cuando llega a Bogotá y el resto del país. Se inicia una nueva 
tendencia deportiva en los jóvenes que consiste en generar emociones por 
medio de los movimientos y en enriquecer las destrezas físicas, fortaleciendo el 
cuerpo y formando una mente sana.  
 
Le parkour comienza a tener más fuerza en el mundo y sus comunidades 
empiezan a integrar cada día más integrantes donde el conocimiento de unos 
es trasmitido a los demás, esto hace que la evolución en esta disciplina sea 
constante. Algunos de los practicantes con algún tipo de conocimiento sobre 
actividad física o acondicionamiento adoptan ejercicios y medios de 
entrenamiento que se vuelven indispensables para sus prácticas cotidianas. 
 
La idea de llevar esta práctica deportiva a los colegios surge por la necesidad 
de ver y transformar medianamente la clase de educación física saliendo un 
poco de los deportes base, brindando nuevas alternativas de ejercicios que 
pueden darse y practicarse en cualquier espacio o entorno que se encuentre el 
estudiante.  
 
Al realizar este tipo de actividades en una la clase de educación física se 
fortalecerá distintas habilidades físicas y este proceso nos enfocamos sobre el 
salto, como patrón fundamental de movimiento que desde una observación es 
claro que existen ciertos tipos de falencias en los estudiantes, donde nos 
permite realizar una descripción detallada del problema. 
 
Por consiguiente, se expone todo el marco teórico y contextual que conlleva la 
información apropiada sobre historia, definiciones, estrategias, y todo lo que 
hace que esta idea argumente la información pertinente a la ejecución de la 
 
 
propuesta pedagógica, el patrón del salto visto desde de distintos autores, hace 
importancia desde la temprana edad seguido por las etapas de crecimiento lo 
que hace dar sentido a la investigación. Cabe resaltar que se implementó una 
serie de test que hace visible la participación y destreza de cada estudiante, En 
el diagnóstico realizado logramos concluir que 8 de 24 estudiantes tienen 
dificultades a la hora de realizar un salto como lo puede ser de forma horizontal 
o vertical. Lo que no es acorde a su edad, teniendo en cuenta que son niños de 
8 a 10 años donde deberían tener mejor eficiencia en el salto.  
 
Se plantea, la metodología de investigación, donde hace referencia al tipo de 
investigación, en ella se especifica el enfoque, el alcance y el diseño, se 
continua con la fases de desarrollo investigativo y se hace una breve 
descripción del cómo se desarrolla el proyecto, se continua y se dan a conocer 
los instrumentos aplicados como son: (test de salto vertical, horizontal, fotos del 
proceso, movimientos elementales de parkour) por último se hace una breve 
descripción de análisis de los resultados obtenidos, culminando el diagnostico. 
Después se encuentra la propuesta metodológica realizada, con cada uno de 
los componentes, destacando los contenidos a desarrollar y actividades 
propuestas para el mejoramiento del patrón del salto, a partir de la evaluación 
de los test que se hacen tanto de entrada como de salida. 
Finalmente se muestra alrededor del documento fotografías evidenciando el 
proceso que se obtuvo con los estudiantes y una pertinente bibliografía donde 






1.1 DESCRIPCIÔN DEL PROBLEMA   
 
En IED Colegio Tabora sede B del grado 402, Se realiza una respectiva 
observación detallada en los estudiantes, donde la evidencia es clara a una 
serie de problemáticas en el espacio de la clase y el descanso, es un tiempo 
que permite prestar atención a las diferentes acciones y comportamientos que 
realizan los estudiantes como, las diferentes actividades recreo-deportivas, que 
son esenciales en su proceso de formación. 
 
En el transcurso de la identificación del problema, se pudo observar otra serie 
de dificultades, en este caso, la falta de una clase apropiada de educación 
física, donde los alumnos tengan como motivación a realizar cualquier tipo de 
deporte o juego y se demuestre de forma óptima. Los estudiantes desarrollan 
escasas actividades físicas y esto permite ver su proceso en tareas muy 
esenciales como son: saltar lazo, pruebas de obstáculos sencillos, desplazarse 
de un punto a otro de una forma fluida, en el espacio que el colegio les ofrece 
una de las mayores falencias que tiene los estudiantes es realizar el patrón 
fundamental del salto, se presenta en el momento que los alumnos optan por 
hacer juegos y dinámicas entre ellos mismos. Este espacio permite ver el 
desenvolvimiento de los estudiantes.  
 
Habiendo aplicado un diagnóstico a través del test de salto longitudinal Test. 
Patrones básicos del movimiento, realizado por Luis Armando Muñoz, libro 
Educación psicomotriz podemos resumir de cierta manera que en los 
estudiantes, en especial 8 de ellos presentaron dificultades en la ejecución del 
salto, las desviaciones notadas son evidentes, por lo cual se recurrió a efectuar 
otro test como el del salto vertical y vemos la falencia es aspectos esenciales 
como la postura. La poca coordinación para hacer ciertos tipos de movimientos 
elementales como: saltar hacia el frente con dos pies juntos, desplazarse en un 
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solo pie (derecho, izquierdo) en forma de zancada, saltos verticales perdiendo 
la noción en tiempo y espacio.   
 
Esto hace que los estudiantes confundan los saltos en otras actividades 
deportivas. Hay unos que se les facilita y a la gran mayoría se les dificulta, lo 
cual se vuelve una exclusión entre los mismos compañeros al desarrollar 
deportes como el baloncesto, voleibol y futbol donde se considera como juegos 
grupales o cooperativos, donde se consideraría que hay una mejor integración 
y una armonía entre los estudiantes, aunque pasa todo lo contrario en sus 
espacios de esparcimiento. 
 
Los estudiantes se sienten excluidos por sus compañeros en estas actividades 
deportivas, por lo tanto, optan, por tomar otras acciones como jugar cartas 
animadas, celulares. Separándose del grupo y esto dificulta el aprendizaje y el 
desarrollo motor de los mismos 
. 
Debido a lo expresado hasta acá, se hace necesario crear una estrategia 
donde los estudiantes desarrollen ciertos tipos de movimientos que les permita 
tener una mejor solvencia y un punto de vista más claro frente a los trabajos 
realizados en el bloque de educación física. Permitiendo utilizar el parkour 
como una herramienta. Donde los movimientos, sus destrezas y habilidades les 
permitan desarrollar de una forma simple y comprensible haciendo que la clase 
sea un momento agradable en sus actividades y vivencien otra clase de 
movimientos que nos ofrece esta práctica deportiva. 
 
El salto, la carrera, la coordinación y las demás habilidades se verán reflejadas 
en la forma de desplazarse y fluir en cualquier tipo de espacio o entorno 
deportivo, en el que estén situados y son eje para que su desarrollo físico 





Es importante la comunicación con los estudiantes a la hora de realizar este 
tipo de actividades, como lo es parkour o alguna practica que sea de este tipo 
como deportes extremos etc. donde se compite de una forma sana, que por 
consiguiente el parkour despierta curiosidad en los demás estudiantes que 
querrán aprender está completa disciplina que se ha tomado las calles y los 
colegios y el mundo entero, las acrobacias y saltos de grandes estructuras 




1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
¿Cuál ha de ser la estrategia metodológica para mejorar el patrón básico del 
salto a través del parkour en los estudiantes del grado 402 del colegio Tabora 



















1.4 OBJETIVO GENERAL: 
 
Desarrollar una estrategia metodológica para mejorar el patrón básico del salto 
por medio del parkour en los estudiantes del grado 402 del Colegio Tabora 
sede b 
 
       1.5 OBJETIVOS ESPECÍFICOS: 
 
 Determinar el estado del patrón del salto en los procesos de aprendizaje 
en el espacio de la clase de educación física a través de un diagnostico 
a los estudiantes del grado 402 de colegio Tabora sede B, jornada 
mañana. 
 Diseñar y aplicar la estrategia metodológica, teniendo en cuenta los 
recursos de tiempos del colegio para la mejora del patrón del salto y 
desplazamiento en un entorno recreo deportivo. 
 Evaluar los resultados obtenidos en la implementación de la estrategia 















Este trabajo se realiza con el fin de proponer el parkour como una estrategia 
metodológica para que los estudiantes mejoren sus destrezas deportivas y lo 
realicen en cualquier otro tipo de espacio lúdico o pedagógico en su día a día.  
Esta práctica se considera una de las disciplinas más completas que utiliza el 
cuerpo como una herramienta para ejecutar desplazamientos y recorridos, 
rebasando diferentes obstáculos que se presente en el camino y en el entorno, 
teniendo en cuenta que este tipo de deportes se pueden realizar en cualquier 
contexto: social, urbano o educativo. 
 
Se pretende desarrollar una nueva tendencia deportiva basada en la integridad 
física, enriqueciendo el conocimiento del estudiante. Esto es, un refuerzo al 
proceso de las habilidades físicas de los principales patrones de movimiento y 
de fortalecimiento. Formando personas sanas con buenos hábitos de salud y 
deportivos, explorando las capacidades y miedos. 
Conduciendo a un proceso pleno teniendo en cuenta lo visto en las clases y 
hacer un ambiente agradable para que su práctica lo lleve a un entorno de 
sana competencia y valores destacándose la práctica del parkour o algún otro 
tipo de deporte. 
Esta propuesta a la clase de educación física, hace que los estudiantes tomen 
hábitos diferentes en actividades recreo-deportivas, como la autoconfianza a la 
hora de realizar diferentes tipos de movimientos. Teniendo en cuenta que el 
estudiantado no tiene una noción muy clara respecto a las tendencias 
deportivas que se realizan hoy en día en los deportes extremos, los cuales se 
pueden adoptar y van a ser de gran apoyo para la puesta a las clases que 
requieran de una actividad física  
Se dan a conocer los elementos principales del parkour como son: el salto el 
desplazamiento y el equilibrio, movimientos de gimnasia básica. Los cuales 
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podemos adoptar a las clases de educación física a los nuevos campos de 
trabajo físico u otras prácticas deportivas.  
Se quiere llegar de una forma pedagógica a los alumnos de modo que adopten 
y realicen estos tipos de deportes que requieren un alto estado de 
concentración; que será importante, para que el estudiante no vaya a tener 
ningún tipo de lesión o caída que pueda causar al momento que este 
practicando los movimientos esenciales del parkour 
En cuanto a las mejoras de los patrones fundamentales de movimiento. el salto 
como eje motor y movimiento principal para realizar cualquier tipo de actividad 
física o deporte que le permitirá un mejor desarrollo en su parte motriz, la 
postura, la coordinación y el equilibrio, son elementos fundamentales que se 
mejorarían en el proceso y aprendizaje de cada estudiante. 
Será de gran importancia, que su cuerpo se fortalezca a medida que siga 
ejercitando y realizando todos los movimientos que el parkour requiere, para 
así mismo realice saltos de mayor desplazamiento y altura a la vez, y permita 
fluir de una forma estética para así, llevar esta disciplina a otro nivel   
La sana competencia y el respeto por los compañeros de la clase serán 
fundamentales y esenciales para la educación que se brinda en las clases 
integrando de una forma educativa. Mejorando la parte física y cognitiva de 
cada estudiante, dejando un mensaje claro que de seguro se enriquecerá y 
será de gran aporte para su camino educativo y personal. 
La seguridad y el respeto se vuelven trascendentales en su proceso de 
aprendizaje teniendo en cuenta que el parkour relaciona un método natural y 
libre fortaleciendo la mente y el espíritu, el control de los movimientos es 
importante realizarlo de mejor manera posible, para que así haya una evolución 
y el proceso de cada movimiento tenga mayor relevancia día a día, teniendo en 
cuenta la constancia y la dedicación que se quiere trasmitir a la hora de 




1.4 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACIÓN 
 
Para la búsqueda de antecedentes se encontró a nivel local una serie de 
investigaciones realizadas en las universidades Javeriana, Pedagógica, Santo 
Tomás y Cundinamarca. A nivel internacional se accedió a investigaciones 
hechas en España, Ecuador y Chile. Donde se encontraron diferentes 
hallazgos que son de gran relevancia para fortalecer las fuentes de 
información. 
 
Se hace una respectiva exploración para obtener así mayor información y 
poder lograr un análisis más profundo sobre temas como el parkour y el salto 
como principales elementos. Se localizan trabajos de investigación realizados 
en diferentes países, muestran la trascendencia en el diseño de diferentes 
propuestas educativas, las cuales son viables en el desarrollo de las destrezas 
y las habilidades motrices de los estudiantes en todas las edades. 
 
La información obtenida se realiza en el trascurso de final de semestre del año 
2016 en el mes de septiembre, octubre, noviembre donde se hace una 
importante recopilación de información confirmando que el parkour se ha vuelto 
una de las prácticas más relevantes del momento, teniendo en cuenta su 
trascendencia por el mundo. 
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Los antecedentes encontrados son muy recientes, tienen un estado actual de 
no mayor a diez años, lo que muestra el conocimiento de temas relacionados 
con el parkour en Colombia y en más lugares del mundo.  
 
Es importante mencionar la profundidad y exploración que se le ha dado a 
estos temas, como eje para la implementación y alternativas sobre procesos 
educativos y estrategias didácticas en ámbito deportivo, demostrando que los 
deportes alternativos son vistos con diferentes tipos de análisis, el parkour ha 
tenido una evolución deportiva y de gran contexto en la parte pedagógica que 
hace que sea una un tema viable de tratar y de utilizar para la implementación 
de nuevos ejes temáticos, que surgen día tras día en los proyectos de 
investigación en la área de educación física y deporte escolar . 
 
Teniendo en cuenta la información obtenida y los procesos investigativos, 
podemos decir que los temas a tratar tienen gran trascendencia y cada día 
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podemos lo localizar mayor información como aporte a los procesos 
pedagógicos sobre nuevas tendencias deportivas  
2. MARCO TEÓRICO 
 
2.1 Concepto de Parkour 
 
Es una práctica deportiva que consiste en desplazarse de una manera rápida y 
fluida, superando los obstáculos que el practicante se encuentre en el camino 
empleando la carrera el equilibrio, salto y la trepada, un sin fin de movimientos 
que pueda ayudarle a cualquier practicante de esta disciplina. Afrontando 
riesgos de una forma controlada superando miedos o retos a medida que se va 
desarrollando esta práctica, apropiándose de una forma natural en el entorno 
que se encuentre.  
Posteriormente y como lo menciona Carlos Suarez el parkour nos muestra la 
versatilidad de movimientos  
El término parkour es muy interesante y propicio que realizaron los practicantes 
hecho que proviene así. “parcour” que significa recorrido en francés. “les 
parcours du combattant” que son recorridos de obstáculos para el 
entrenamiento de los militares y algunos bomberos los practicantes de parkour 
son denominado traceurs y traceuses en el caso de las mujeres. Estos 
sobrenombres comienzan a establecerse en las personas que llegan a pasar 












Movimientos de parkour 
 
Los movimientos de parkour que son más frecuentes entre los practicantes de 
parkour a los cuales se les pueden dar varias combinaciones: 
Movimientos: 1 
 Plancha: Movimiento de transición que se realiza entre la posición de 
colgado, y la persona se impulsa verticalmente con los pies para hacer una 
entrada de pecho como lo realizan los gimnastas o los que practican barras 
apoyado en el obstáculo. Puede realizarse en una barra horizontal o un muro. 
A las mujeres les resulta más complicado por el hecho de tener pecho. 
 Gato: Movimiento rápido para saltar un obstáculo, que es uno, si no el más 
importante para todo practicante consistente en apoyar únicamente las manos 
en su parte superior, y usar ese impulso para saltarlo. Muy parecido al salto 
interior de potro en gimnasia. La creencia común es la de intentar pasar las 
piernas entre las manos, ya que al ser un movimiento rápido es justamente lo 
que parece. En realidad, las manos impulsan todo el cuerpo, y se sueltan del 
obstáculo antes de que pasen las piernas. Este movimiento es el más común y 
ejecutado por los que practicas esta disciplina, con la que se realizan diferentes 
combinaciones. 
 Pasa vallas: Movimiento rápido para saltar un obstáculo, muy similar e la 
técnica de pasar una valla de atletismo, pero este consistente en ladearse en el 
aire y apoyar una mano sobre él para volver a la posición vertical. 
 Reverse / Reverso: Movimiento rápido para saltar un obstáculo que se 
presente de lado o en oblicuo, consistente en apoyar una o dos manos en él 
para efectuar un giro en el eje sagital por encima.  
                                                          
1
Tomado de CARBO, R. Parkour, del origen a la actualidad desde una perspectiva de género: 
Galicia: Universidad de la Coruña. 2012. 
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 Salto de Precisión / Presi: Aterrizaje en una superficie estrecha (Borde, andén 
muro, baranda). Puede ejecutarse como la técnica de un salto de longitud o un 
salto a dos pies desde una superficie a otra, o enlazado con otro movimiento 
como un gato. El movimiento resultante se llama gato-precisión, o gato-presi.  
 Salto de brazo: Recepción en muro vertical, que puede ejecutarse desde un 
salto a dos pies, como el salto de precisión, o partiendo desde una carrera 
previa. Tras el agarre en el muro, puede continuarse con una plancha hacia 
arriba, o un descuelgue hacia abajo.  
 Grimpear/pop: Efectuar un movimiento de trepa rápida en un muro de no más 
de 3 metros, generalmente con uno o dos apoyos solamente.  
 
2.2 Método natural. 
 
Afínales del siglo Xlll e inicios de siglo XlV se desencadena un gran aporte para 
Francia en tema deportivo que descienden  de las escuelas gimnásticas, que 
se caracterizó por un sistema natural con acciones globales, donde se 
pretende una mejora física con el fin de lograr un dominio corporal, 
consiguiendo un cuerpo estéticamente bello, ejercitando el cuerpo en un 
ambiente natural y libre, para ese entonces los ejercicios y la disciplina hacían 
parte para subsistencia y preparación para la vida. 
El entorno natural se volvió un campo de entrenamiento donde la caza la 
natación el trepar, los lanzamientos y el equilibrio hacían parte del día a día de 
estas personas. Métodos que fueron pasando de generación en generación 
aportando un amplio conocimiento a deportes como la gimnasia y la natación. 
El método hasta el día de hoy es practicado por diferentes personas que 
poseen dicha información y establecen técnicas a personas que de una forma 






 George Hébert 
 
Uno de los precursores del Parkour es George Hébert, “Nace en 1875 en Paris, 
es un maestro de educación física, promotor del llamado método natural o 
Hebertismo; contrario a la gimnasia sueca que era un poco más de rígida a lo 
militar, con gran importancia en cada una de las personas fortaleciendo 
habilidades que hombre toma en su entorno natural su idea principal es “ser 
fuerte para ser útil” 2 . A que le da el nombre de parkour, o método de 
entrenamiento físico basado en superar obstáculos George Hebert deja unas 
amplias literaturas de sus estudios y experiencias vividas. Cual hace un 
contexto sobre el desarrollo personal de cada persona. Fomentando en entorno 
deportivo donde el cuerpo se vuelve una herramienta para la sociedad y medio 
de aprendizaje por medio de sus experiencias.  
 Raymond Bell Lute. 
 
Otro de los iniciadores del Parkour es Raymond Bell Lute, que es un bombero 
de París y deportista que inspira a su hijo David Belle (que nace en 1973 en 
Francia), enseñándole gran parte del método natural, que alguna vez había 
aprendido en el ejército a partir de este momento David Bell adopta el método 
a cuál va a llamar parkour a un contexto más urbano sosteniendo el lema “ser y 
durar” heredado de G Hebert “ser fuerte para ser útil”.3 
Ha sido base para entrenamientos militares, de los bomberos y que han 
ayudado a la creación del “I’ art du deplacement” (el arte del desplazamiento), 
que posteriormente toma dos direcciones que es el parkour y el freerunning. 
                                                          
2
 . Ibíd. Pg.22. 
3   Ibíd. Pg.24. 
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El entorno urbano se vuelve herramienta para realizar una serie de ejercicios y 
espacios en ambiente natural; David Bell al seguir los pasos de su padre 
comienza a dar conocimiento a personas muy allegadas a él donde 
experimentan una serie de movimiento que les permite ejercitarse y 
desplazarse en cualquier ambiente.    
En la época de los 80 un grupo de jóvenes en donde esta “David belle y 
Sebastián Foucan” comienzan a realizar unas prácticas deportivas basándose 
en el método natural propuesto por G Hebert en un entorno urbano en Evry y 
Lisses. La necesidad de practicar alguna actividad física en un entorno amplio 
y natural a lo que desembocó algo que llaman “I’ art du deplacement” (arte del 
desplazamiento) y se abrevia ADD 
En 1997 David Bell, Sebastián Foucan y otros practicantes quienes hicieron 
parte de los entrenamientos de bell y foucan que se hacen llamar Yamakasis 
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2.3 Parkour en las escuelas. 
 
Es una práctica deportiva que se basa en adquirir habilidades para desplazarse 
en un entorno, a pasar de movimientos básicos a ejercicios físicos con una 
metodología más enfocada hacia la educación física. Que el estudiante tome 
decisiones y se cree un ámbito de valores no competitivos, con toma de 
decisiones de superación personal y autoestima. La filosofía del parkour es 
prepararse física y mentalmente para superar cualquier tipo de obstáculo, ya 
sea pequeño o grande el logro es dominar el cuerpo espiritual y físicamente así 
también enfrentar problemas cotidianos como con la familia la sociedad y todo 
lo que gire en nuestro entorno. Para los niños o cualquier persona es algo 
divertido el saltar correr, trepar es algo que hacíamos de niños, todo lo que 
hacemos no tenía nombre ahora se ha vuelto una práctica deportiva que cada 
día toma más integrantes y lo adoptan a una forma de aprendizaje. 
Como lo menciona Carlos Suarez Álvarez Con el parkour se quiere lograr un 
espacio más en las clases de educación física, retomando los deportes bases 
como el atletismo la gimnasia básica que son beneficios para desarrollar 
habilidades motrices, patrones básicos y de comportamientos. Potencializando 
otro tipo de deportes estableciendo actividades de fortalecimiento corporal. 
Para comprender un poco más del parkour y su origen nos basaremos sobre 
hechos y personas en su medio en la prehistoria donde los utensilios de para 
sobrevivir, como la caza, la preparación para la guerra y la danza. 
SEBATIAN FOUCAN 
QUIEN PROMUEVE 
POR MEDIO DEL 




El medio natural y entorno que los rodeaba a las personas de los antepasados. 
Se basa en obstáculos y la supervivencia y también ser fuerte para defenderse 
moviéndose en ese entorno, el ser humano se potencia por medio de lo que le 
brinda la naturaleza y hace de ella una interacción que le sirve para mejorar su 
proceso evolutivo como la alimentación la seguridad y la reproducción. 
En la edad antigua los aspectos básicos que prolongan a una mejor calidad de 
vida sobre los beneficios de la práctica o actividad física y salud que queda en 
manos de pocos.  
El entorno que gira en el siglo VIII según Erwin Mehl donde les da cabida e 
importancia a ejercicios corporales ‘’el renacimiento de la gimnastica en la 
ciudad’’ son varios los promotores como, Castiglione Italia, Thomas Ellyot en 
Inglaterra, Guth Munts en Alemania, Francisco Amorós en España, etc. El 
precursor jean Rousseau postula su libre en el entorno social ‘El hombre nace 
libre, pero en todos lados esta encadenado’’, y le dan paso a otro tipo de 
escuelas y enfoques, analítico, rítmico, naturales y deportivos. 
Es una práctica deportiva donde la persona se fortalece física y mentalmente 
en su entorno y su objetivo es desplazarse de la forma más fluida y 
estéticamente posible haciendo diferentes movimientos para lograr lo cumplido. 
El arte de desplazamiento se realiza en campo abierto, en este caso es lograr 
llevarlo a un medio educativo, en la clase de educación física por medio de 
trabajos de salto equilibrio y escalada y todo lo que con lleva esta disciplina. 
El máximo de sus exponentes de esta práctica “David Belle”5 siempre mostró 
una filosofía de respeto y apoyo a todos los practicantes de seguir adelante y 
superar todos los obstáculos posibles sin arriesgar la vida y el cuerpo, todo su 
desarrollo y evolución se ve reflejado el entrenamiento día a día superando los 
miedos y fortaleciendo el espíritu. 
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El cuerpo, y todo su desarrollo y evolución se ven reflejados el entrenamiento 






2.4 El patrón del salto 
 
El salto como uno de los patrones fundamentales del movimiento es un patrón 
locomotor en el cual el espacio hay un impulso y una extensión en las piernas 
que le permiten una elevación, y cual señalan que hay cuatro etapas: la 
posición de agachado preliminar, el despegue, el vuelo, y el aterrizaje 
Rarick. G nos habla sobre una ejecución del salto algo más compleja la carrera 
y los patrones de la marcha, el desarrollo de la fuerza en ambas piernas para 
un mejor vuelo y estabilidad al momento de realizar el salto y mantener el 
equilibrio durante el acto de saltar.6 
El salto lo podemos ver Desde diferentes tipos de vista como lo han mostrado 
varios autores como, Hillebrandt y col.7observan desde su perspectiva que hay 
que obtener un rango de fuerza para impulsarse hacia el vuelo. 
El niño no tiene la suficiente capacidad y equilibrio porque sus primeros 
despegues son relacionados con pasos más extendidos y no tiene un buen 
equilibrio por eso no hay un despegue prominente si no lo contrario, va estar 
haciendo una pequeña elevación y el pie de apoyo no va a tener despegue del 
piso. 
                                                          
6
RARICK.G LAWRENCE (1961) Motor Development During Infancy and childhood. Madison Wis 
College Priting and Typing Cop. 48 citado por Mc. CLENAGHAN B. Y GALLAHUE D. (2001) 
Movimientos fundamentales: Su desarrollo y rehabilitación. México: Ed. Médica Panamericana. p.48 a 52 
7
HILLENBRAND y col. (1961) Physicological analysis of basic motor skill, I growth and development 
of jumping American journal of Physical Medicine 40: 14-25 citado por Mc. CLENAGHAN B. Y 
GALLAHUE D. Op.cit. 
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Cuando el niño a medida que realiza dichos movimientos el equilibrio y la 
fuerza que adquiere son fundamentales para que haya un mejor acto en el 
salto y lo hace con más confianza en forma consecutiva con un aterrizaje 
simultáneo. Estos mismos nos señalan que en los niños pequeños la intrusión 
de las piernas se despliega con mejor desarrollo que en los brazos. Los niños 
en sus primeras etapas de desarrollo mantienen sus brazos inmóviles y con el 
tiempo los comienzan a utilizar para darse apoyo y mantener un equilibrio más 
balanceado. Así cuando el niño integra sus brazos en el salto y realiza un 
movimiento con una altura y desplazamiento el cual va a ser mayor.  
El patrón del salto de una u otra forma es muy uniforme, pero es más complejo 
de lo que se ejecuta y la realidad es que es una habilidad muy completa como 
sus saltos verticales y horizontales. El cual lo utilizan como medida y test para 
evaluar su fuerza y desplazamiento. 
Una observación de salto largo en su desarrollo cuando la dirección del empuje 
vertical al horizontal es diferente, las posturas de despliegue y la extensión que 
hay en cada uno de los movimientos es algo diferente el salto horizontal hay 
una leve inclinación y las rodillas son un poco más notoria en la hora de la 
semi-flexion que pasa con el salto vertical donde hay una mayor extensión del 
cuerpo. 
El centro de gravedad y la velocidad es mucho mejor para los buenos 
saltadores que  para los deficientes, todo indica que cuando hay mayor flexión 
en las articulaciones y así extender en plenitud el cuerpo, los que extendían su 
cadera hace que el salto sea mejor prolongado con una mayor distancia, cosa 
que no pasaba con otros saltadores que utilizan más los tobillos y las rodillas.8 
Durante la etapa inicial los brazos no intervienen tanto en los saltos, el grado 
de la flexión de la rodilla como preparatoria a unas cunclillas hace que varié 
cada salto. Las piernas y los pies no trabajan de forma conjunta durante el 
despegue y el aterrizaje. 





La postura y sus extremidades no se encuentran en un mejor posicionamiento 
los brazos deberán mantener una altura para que sea más extenso el salto. 
Pero la resección no es la mejor porque mantiene el tren superior erguido y no 
le permite absorber el golpe de modo eficiente. Lo fundamental de los brazos 
es ir al frente al inicio del despegue para una mejor ubicación, la postura y la 
ubicación de cuclillas va a ser más prominente y desciende con mayor fluidez 
en el componente horizontal del salto. 
Los pies caen al piso simultáneamente y si los brazos están hacia adelante y 
tiende a evitar la caída hacia atrás con los brazos. 
En una etapa más madura los brazos toman 90 grados de elevación adelante y 
hacia atrás balanceados en la postura de cuclillas y permite que los brazos 
estén por encima de su cabeza, y se genera un impulso hacia adelante el salto, 
las extremidades inferiores proyectan un ángulo de 45° los brazos se 
mantienen extendidos y las caderas ubicando los muslos en forma paralela al 
piso o lugar de aterrizaje. Al tocar el piso el peso del cuerpo sigue hacia abajo y 
adelante y los brazos terminan hacia el frente. 
 
Saltar  
El desarrollar y llevar a cabo el salto incluye algunos patrones en espacio y 
tiempo donde el cuerpo se suspende de acuerdo al impulso en una sola pierna 
o en dos, que se pueden catalogar en lo largo, en lo alto, hacia los lados de 
forma horizontal, adelante, atrás y se puede ejecutar de diversas formas. La 
dirección y en la forma de realizarlos son de gran importancia  en el desarrollo 
y habilidad básica de saltar.9 
Como una de las habilidades principales del ser humano después de caminar y 
hacer una leve carrera hace que el niño explore diferentes sensaciones cuando 
su paso o zancadas son más largos, lo que lo hace un movimiento más 
vigoroso es los tiempos de suspensión. 
                                                          
9MUÑOZ, Luis A. Educación psicomotriz, Armenia: Kinesis,2003 pg.120 
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Como lo menciona Geoffrey y kephart10 la semi-flexion que ocurre desde los 
tobillos y las rodillas hasta la parte de la cadera, es notorio un pie dominante y 
el salto puede ser ejecutado con ambas piernas, para adquirir mayor distancia. 
Wickstrom11determina una progresión con cierto grado de dificultad  
 Salto hacia abajo con un pie, cayendo sobre el otro.  
 Salto hacia arriba con dos pies, cayendo sobre ambos.  
 Salto hacia abajo con un pie, cayendo sobre ambos. 
 Salto hacia abajo con dos pies, cayendo sobre ambos. 
 Salto hacia abajo con dos pies, cayendo sobre ambos. 
 Carrera y salto hacia adelante en un pie, cayendo sobre el otro. 
 Salto hacia adelante con dos pies, cayendo sobre ambos. 
 Carrera y salto hacia adelante con un pie, cayendo sobre ambos. 
 Salto por encima de un objeto con dos pies, cayendo sobre ambos. 
 Salto sobre el mismo pie de modo rítmico. 
 
                                                          
10
GODFREY B. Y KEPHART N. Movement patterns and motor education. New York: Appleton 
Century Crofts, 1969citadopor MUÑOZ Op.cit.  
11
WICKSTROM (1990) citado por MUÑOZ Op.cit. pg. 52,54 
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Educación psicomotriz Foto tomada al libro Figura 2, salto de longitud (WICKSTROM, 1990). Citado por 
MUÑOZ. Luis A, Armenia: kinessis 2003, pg.120 
Se puede observar las distintas posturas que el niño adopta para la ejecución 
del salto de longitud. 
 En la primera imagen de la parte de arriba permite observar del como 
realiza una primera postura que es elemental en la ejecución de este 
salto, realizando una semi-flexion en la cadera, pero sus brazos e 
impulso no son notorios, al realizar el impulso el cuerpo tiene que quedar 
en una inclinación hacia el frente totalmente extendido para obtener un 
gran desplazamiento, llevando los pies hacia el frente haciendo una 
amortiguación entre las rodillas y el tobillo para el aterrizaje 
 En la segunda imagen (del medio)se observa en la imagen el niño 
adopta una posición de punta de pies y hace una flexión del 90 % de sus 
rodillas llevando el pecho hacia abajo y la mirada al piso lo que hace que 
el salto no sea tan prolongado y extenso, se puede observar por los 
brazos que nos están totalmente elevados que hace que allá un leve 
impulso, terminando la caída sobre ambos pies y el cuerpo totalmente  
recogido lo  que hace que el niño no pueda determinar la distancia el 
tiempo y espacio en el salto. 
 En la tercera imagen ya hay un mejor desplazamiento teniendo en 
cuenta que el cuerpo está totalmente extendido desde los tobillos la 
cadera haciendo un movimiento de los brazos hacia adelante y hacia 
atrás y toma un poco más de altura, lo que hace que el salto sea mejor 
ejecutado la posición de la caída es fundamental cayendo y terminando 
con una flexión de rodillas y de cadera llegando con los pies al mismo 
tiempo. 
 
2.5 ESTRATEGIAS METODOLÓGICAS PARA DOCENTES 
 
“Las estrategias metodológicas son un medio que dispone, el profesorado 
para ayudar al alumnado, de forma individual y de modo grupal, realizando 
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su propio itinerario de manera más provechosa posible para su crecimiento 
y para el desarrollo de sus capacidades. Se integran en el proceso y se 
desarrolla en cada unidad de la experiencia, explicitando el sentido de un 
desarrollo educativo aportando herramientas que motiven a los alumnos en 
las competencias escolares de una forma lúdica que genere conocimiento 
entre los mismos estudiantes. ”12 
Directamente no es aplicar planteamientos básicos, es implementar 
objetivos educativos y académicos que maneja cada docente; llevar y 
manejar el proceso con planes, para así reforzar propuestas y estrategias 
que sean aplicables con éxito y coherencia en el trabajo de aula. 
Los alumnos pasan por diferentes tipos de emociones los cuales hace que 
haya un grado de complejidad en sus comportamientos, lo que hay que 
poner en observación y así mismo plantear diferentes tipos de estrategias, 
estableciendo una hipótesis de trabajo para la recolección de datos. 
La reflexión al estudiantado como en los docentes, es un trabajo compartido 
donde se da importancia a la comprensión y relación que tiene cada 
persona en el contexto educativo, favoreciendo a la innovación dentro del 
aula escolar donde son parte fundamental. Las estrategias metodológicas 
que son desarrolladas de forma consiente a lo largo de los años en el 
proceso educativo permite generar espacios con mensajes reflexivos y 
valores que permitan una mejor comunicación. 
Así mismo analizando la recolección de datos para efectuar sus resultados, 
introduciendo cambios en la parte educativa, que se convierte en una 
acción recreativa para hacer una formación más completa empleando una 
comunicación más explícita entre el docente y el alumno para la resolución 
de problemas y acuerdo educativos, que mejoraría su aprendizaje en el 
entorno estudiantil como en su vida personal. 
 




La importancia que tiene el profesorado frente a sus estudiantes, es lograr 
una comunicación que permita un trabajo conjunto, como lo es realizar 
actividades, distribuyendo a los estudiantes de una forma que puedan 
entender los ejercicios a realizar, podría ser una explicación visual 
emitiendo un mensaje claro sobre lo que se va a hacer. 
A medida de las actividades es importante, poner normas, adaptaciones y 
variantes poniendo los grupos por separado dejando pequeñas tareas 
mientras el resto de los grupos siguen practicando, se puede hace una 
observación más detallada. 
La selección de actividades y propuesta de variantes. De acuerdo a la 
organización que puede generar mucho ritmo a la clase y un tiempo útil 
para cada clase, comenzando con movimientos sencillas de afianzamiento 
que allá una activación apara realizar tareas específicas.12 
Trabajar por objetivos a corto-medio plazo. Se puede utilizar instrumentos 
sencillos y económicos que genere la creatividad de los estudiantes, 
trabajando en equipo como acción motivadora, trabajando los objetivos 
impuestos por la clase y la participación para evaluar el aprendizaje de los 
estudiantes.  
La relación y los aspectos metodológicos son contenidos apropiados para 
conseguir clases más activas. Todos los contenidos del currículo y planes 
de clase son importantes pero determinados contenidos favorecen una 
participación más activa del alumnado a la vez que nos permiten atender a 
la diversidad de intereses, niveles de competencia motriz; diferencias de 
género, etc. Algunos de estos contenidos son: orientación,  bailes como  
aerobic o la inclusión de nuevas propuestas de actividades deportivas.13 








 Adaptar los juegos donde el mensaje sea claro, que se realice mediante 
una sana competencia, como de género, los participantes en este caso 
los alumnos también podrán plantear los espacios y los grupos, 
generando compañerismo con el resto de los alumnos y será de gran 
aporte para trabajar en equipo, en colaboración u oposición  
Cuando se plantean retos de este tipo, se realizan estrategias de forma 
autónoma, ampliando así un comportamiento cognitivo muy importante que se 
trabajará paralelamente. A partir de aquí, el profesor hará variantes o manejará 
la situación para que no ganen siempre los mismos y poder reforzar 
positivamente a todos. 14 
• Existen variantes de juegos menos conocidas que, aunque supongan un 
mismo grado de actividad, aportan motivación y novedad a las clases: es el 
ejemplo del tira-soga de cuatro equipos, con dos cuerdas que se cruzan y atan 
en su punto medio, formando una cruz. 
 • Los circuitos hacen parte de la organización de actividades paralelas en 
circuito, procura una actividad continuada y variada en la que cada grupo 
cambiando de estación de forma autónoma o con tiempos determinados. En 
este tipo de organización, la mayor parte del tiempo se emplea en la 
explicación previa de todas las estaciones. El circuito no tiene por qué ser de 
ejercicios físicos analíticos, por ejemplo: dividiremos el espacio en cuatro áreas 
alternando actividades dentro de las mismas de tipo moderado y vigoroso: 1) 
juego de los 10 pases; 2) comba grupal; 4) baloncesto a una canasta. 
 • No perder la perspectiva general de la clase y controlar los tiempos de 
esfuerzo-recuperación. Al observar y hacer una lectura del nivel de cansancio 
durante el transcurso de la clase y empleando juegos breves de actividades 
ligera/moderada después de ejercicios extenuantes. 
El estilo de enseñanza y los factores que están influyendo en que una actividad 
sea más o menos activa, el estilo de enseñanza podría ser uno de ellos. Son 
muy pocos los estudios que han contrastado qué estilos favorecen una mayor 





participación, pues debería hacerse una investigación para cada tipo de 
actividad, ya que no es posible generalizar en esta cuestión. Uno de estos 
estudios 
Se concluye que el estilo de descubrimiento guiado, basado en una mayor 
libertad en la toma de decisiones y un mayor enfoque lúdico, permite un mayor 
tiempo de compromiso motor que mediante el estilo de asignación de tareas.  
Esta propuesta suele conseguir grupos bastante equilibrados motrizmente 
hablando ya que las parejas que se organizan para retarse tienden a estar 
equilibradas.  
• Auto-asignación de números: proponer que los alumnos realicen grupos 
libremente formados por el número de alumnos que nos interesen, 4, 5, etc. 
Una vez formados los grupos (normalmente los grupos serán muy homogéneos 
formados por los amigos y amigas) pedir a los alumnos de cada grupo que se 
asignen un número del 1 al máximo número de alumnos en el grupo. Una vez 
asignados los números el profesor pedirá que se junten en un lugar asignado 
todos los 1, todos los 2, etc. Con esta propuesta los grupos resultantes también 
suelen quedar bastante equilibrados. 
 
3. MARCO INSTITUCIONAL 
 
 
3.1 Nombre de la institución  
“Colegio Tabora Institución Educativa Distrital  
Centro Educativo Distrital Instituto  Técnico TABORA     
Creado por acuerdo 17 del 13 de octubre de 1992 del Concejo de Bogotá   
 




Enero de 1.970 - Básica Primaria SEDE B Calle 74 B 73 A 30 Santa María del 
lago” 
 
Ubicación Espacial del colegio Tabora I.E.D.  Sede B 
http://www.bogotamiciudad.com/MapasBogota/MapasDeBogota.aspx imagen tomada del portal informativo 
para los bogotanos 
 
3.3 Misión 
“Somos una Institución pública del orden distrital que ofrece el servicio público 
educativo a niños, niñas y jóvenes residentes en Bogotá, cubriendo una 
población escolar desde la primera infancia hasta grado undécimo, brinda una 
formación integral articulando al ser, el saber y el hacer, que se evidencia a 
través del aprendizaje significativo, el fomento de las competencias ciudadanas 
y el respeto a los derechos humanos. Los egresados de esta institución 
desarrollan habilidades y competencias en emprendimiento, liderazgo socio 
económico que les permite convertirse en agentes transformadores de su 
comunidad.”15 







“El colegio Tabora I.E.D para el año 2020 será un colegio con prácticas 
pedagógicas humanísticas e innovadoras, enmarcadas en el aprendizaje 
significativo, con responsabilidad social. Sera reconocido por ofrecer una alta 
calidad en sus programas y ciclos educativos, evidenciado en el énfasis en 
tecnología socio empresarial, realizando alianzas estratégicas que garanticen 
la apertura al campo laboral o la articulación de la educación media con la 
educación superior.”16 
 
3.5 Valores institucionales 
 
“Respeto, responsabilidad, laboriosidad, solidaridad, tolerancia, honestidad, 
justicia, amor, autenticidad, autoestima, creatividad y autonomía”17 
El Colegio Tabora sede B cuenta con un personal idóneo, donde prevalece el 
respeto por el colegio, por los docentes y entre el estudiantado. La convivencia 
y el aporte que brindan son mensajes a una enseñanza fundamentada a una 
responsabilidad que tiene como institución. 
Los estudiantes cuentan con herramientas para un mejor desarrollo escolar y 
brindan un enfoque con nuevas tecnologías, que pueden ser útiles para 
cualquier docente. Es claro resaltar que la falta de la clase de educación física 
es fundamental para su desarrollo físico y motor, como cognitivo y no esta 
implementada 
En su horario escolar, los maestros titulares tienen que tomar ese rol donde su 
conocimiento no es tan amplio y puede causar algún tipo de lesión o caída etc. 







Sería de gran aporte implementar espacios para la recreación y el deporte 
reestructurando desde los materiales que no se encuentran en buen estado 
brindando un entorno lúdico para los estudiantes.  
 
3.6 ENFOQUE PEDAGÓGICO 
 
 
Un modelo pedagógico cognitivo desarrolla, los docentes programan y 
desarrollan una secuencia de acciones donde cada uno aporta sus 
conocimientos y experiencia de manera idónea y ética, para el desarrollo de 
todas las dimensiones de la persona, creando a la vez la cultura de la 
autoevaluación. 
 
Todos estos fundamentos y principios deben guiarnos en la búsqueda de una 
realidad que nos lleve a determinar nuestro papel en la historia. El ambiente 
educativo será vivido con una sólida escala de valores que nos permitan 
enfrentar los cambios con entereza y decisión, para beneficio propio y de los 
demás. 
El estudiante taborino, es el centro del proceso educativo, por lo tanto el 
Colegio pretende formar personas responsables, respetuosas, innovadoras, 
creativas, con grandes habilidades comunicativas, orientadas en valores, en el 
respeto a los derechos humanos, la paz y la democracia, capacitación para el 
trabajo y la solución de problemas de su entorno.18 
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4.1 Tipo de investigación  
 
La metodología de este trabajo se basa en el tipo de investigación-acción. Ésta 
se encarga de describir fenómenos, eventos, personas, interacciones, 
conductas observadasen su conjunto bajo un contexto totalmente natural sin 
olvidar, claro está, el significado de los resultados arrojados y aquellas 
consecuencias que estos produzcan en los directamente involucrados.19 
 
La investigación acción brinda al investigador la posibilidad de encontrar una 
problemática que en este caso es la ejecución de ejercicios y nuevas 
modalidades deportivas para mejorar sus capacidades y destrezas que se 
proponen para mejorar el desempeño corporal.  
Se recurre a la Investigación Acción dado que es un elemento que permite 
generar un cambio social y de conocimiento educativo sobre la realidad  
permitiendo vincular la teoría con la praxis teniendo como eje el papel activo 
del docente pues es él quien genera, plantea y ejecuta soluciones a la medida 
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de los procesos que se van planteando en la clase de educación física, 
teniendo el parkour y el salto como eje fundamental.20 
Según John Elliott21 , la investigación acción se define como una situación 
social con el objetivo de mejorar la calidad de acción dentro de la misma. Da a 
entender sobre las acciones humanas y situaciones vividas por el profesorado 
que tiene como fin ampliar la comprensión de los docentes de sus problemas 
prácticos. Las acciones van enfocadas a trasformar la situación una vez que 
logre un conocimiento más profundo de los problemas 
La población incluida son los estudiantes del colegio Tabora sede b. del grado 
402. El objetivo o idea es relacionar y considerar que, a través de nuevos 
aspectos, los estudiantes puedan encontrar un punto de partida que lleve a 
unas ideas de soluciones frente a la problemática que se emprende en esta 
investigación. Durante el proceso de enseñanza se busca realizar diferentes 
actividades donde la toma de decisiones y la solución de problemas será 
trascendental a la hora de realizar los principales movimientos de parkour que 
hacen parte de los deportes extremos.  
Este proyecto está ligado a un proceso y un cambio a una reflexión educativa 
en el cual el sistema formativo se encuentra sumido a un desarrollo de auto 
superación e intervención de cambio y acción de compromiso ético y moral de 
beneficio a la comunidad estudiantil evaluando caracteres que se asume en las 
prácticas del parkour en las clases de educación física, asumiendo riesgos de 
una forma consciente, también como la sana competencia en los diferentes 
esquemas de actividades. 
Con relación a lo mencionado, el estudiante del Colegio Tabora sede b del 402 
tendrán la opción de ver el mundo desde otros puntos de vista y perspectivas a 
través del juego y diferentes ´prácticas deportivas que los llevarán a reflexionar 
y dar importancia en su día a día. 
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En la investigación acción hay diferentes características que se relacionan con 
el profesorado y la escuela, de acuerdo a las acciones y problemáticas que se 
presente en ella, la reflexión como parte fundamental en aspectos y acciones 
humanas esenciales. 
a.) (Problemáticas) y algunos aspectos  
 Riesgo al ejecutar algunos movimientos  
b.) (contingentes) susceptibilidad de cambio 
 Nuevas modalidades deportivas en este caso el parkour 
c.) (prescriptivas) a una respuesta práctica 
 Descubrimiento a nuevos movimientos y desplazamientos en la clase de 
educación física. 
La investigación acción también relaciona y da importancia sobre los problemas 
cotidianos que se presentan y los profesores son parte fundamental a los 
problemas teóricos de los investigadores definidos en un entorno a una 
disciplina del saber. Que puede ser próspera por los mismos profesores o 
personas que estén a cargo. 
El propósito de la investigación-acción reside en profundizar la comprensión del 
profesor (especifico) de su problema por lo que adopta una compostura 
exploratoria frente a las definiciones propias de cada situación que pueda 
mantener. Los instrumentos, como lo son las fotos y videos permite observar 
un desarrollo y evolución en cada uno de los estudiantes seguido de test y 
retroalimentación de los mismos. 
Esta comprensión no asigna ninguna respuesta específica, sino que indica de 
una manera objetiva un tipo de respuesta adecuada. Lo que será de gran 
importancia para los estudiantes elaboras diferentes tareas con cierto grado de 
complejidad, refiriendo a movimientos más específicos de salto y de parkour a 
la vez. Teniendo en cuenta que la comprensión no determina la acción 
adecuada, aunque la acción sea comprendida en el momento. 
Esto se debe a ser consecuentes que la investigación acción hace una 
comprensión extensa al problema. En este caso, mejorar gradualmente un 
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patrón fundamental como lo es el salto, construyendo y relacionando el 
contexto deportivo interpretando que son procesos naturales con las que se 
generan acciones y relaciones que interpretan movimientos; Que permiten 
observar y evaluar las mejoras referentes al salto y otros movimientos de 
parkour que vamos a evaluar. 
Para la realización de este tipo de investigación, permite hacer un análisis 
permitiendo examinar diferentes alternativas de acción tomando estrategias 
como la integración de la comunidad escolar, reflexionando sobre los temas 
propuestos por el docente, en este caso las estrategias que se realizan en la 
clase de educación física tomando el parkour como eje temático y exploratorio 
para realizar así diferentes temáticas recreo deportivas, haciendo referencia la 
toma de decisiones y reflexionando con sus compañeros “la enseñanza para la 
compresión” es la exigencia ética, educativa y deportiva que requiere un 
análisis y justificación de un propio sentido en valores donde poner en juego y  
el desarrollo pedagógico y toda una práctica escolar. 
Elliot considera que el desarrollo de la educación se da mediante estructuras 
de construcción y comprensión personal de situaciones de la vida; la actividad 
educativa de mayor importancia es la comprensión y desarrollo de los alumnos 
que hacen parte de la clase. 
Después de lo mencionado la investigación acción permite ver el proceso y le 
da una importante relevancia a lo que se quiere llegar con los estudiantes 
permitiendo desarrollar actividades como practicas no convencionales, la 
resolución de problemas entre los mismos estudiantes creando un ambiente 
deportivo y una auto-superación entre los mismos. Lo hace que allá una 
relación para el mejoramiento y el respeto por los demás,  
Para Stenhose y de Kemmis22 la comprensión y el sentido más amplio se 
comprende en 4 aspectos muy fundamentales que son:  
 “Entrenamiento, fórmula adecuada para el desarrollo de habilidades 
                                                          
22
STENHOSE Y DE KEMMIS citados por ELLIOT, J Op.cit. 
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 Instrucción, conjunto de procesos orientados a la adquisición y retención 
de informaciones. 
 Iniciación, conjunto de procesos orientados a la adquisición por parte de 
los estudiantes del compromiso y la conformidad con determinadas 
normas y valores sociales transmitidos de modo explícito o táctico. 
 Inducción, procesos orientados a facilitar el acceso al conocimiento, 
considerado conjunto de estructuras o sistemas de pensamiento, 




4.2 FASES DE LA INVESTIGACIÓN 
 
PLANIFICAR. 
Las acciones planeadas tuvieron un rango de 4 meses para planear las 
acciones, tomando como referencia el colegio tabora sede b directamente a los 
alumnos del grado cuarto de la jornada mañana. 
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Se planificaron unos planes basándose sobre el parkour, el salto y los 
principales movimientos de gimnasia recurriendo al bloque de la clase de 
educación física, utilizando el espacio y los elementos con los que cuenta la 
institución educativa. 
 Se recurre al parkour como estrategia e implementación de las clases, 
acudiendo a un nuevo método de enseñanza de deportes alternativos y 
nuevas tendencias. Teniendo en cuenta que no se utiliza ningún 
elemento, únicamente ganas de aprender una buena disposición y 
concentración para realizar todos estos tipos de movimientos. 
 
Para la ejecución de los principales movimientos de parkour tiene un 
tiempo estimado de 4 sesiones de clase. 
 
 El salto como eje principal para la mejora de algunos estudiantes que 
tienen cierto grado de dificultad, se tomaran aspectos muy importantes 
del atletismo como son: 
 
Salto largo: buscando mejorar su fuerza explosiva en el salto empleando 
una buena técnica en la ejecución. 
 
Salto triple: la importancia de realizar una buena zancada y fuerza con la 
que se ejecute este movimiento será fundamental, que permitirá un 
afianzamiento de cada uno de los estudiantes. 
 
Las modalidades de salto se ejecutarán en 4 sesiones de clase  
 
 Gimnasia básica. La gimnasia cuenta con gran variedad de movimientos 
que son de gran importancia para el proceso de aprendizaje y se 




Para dichos movimientos mencionados anteriormente tendrá un 






Para la ejecución se realiza un planteamiento a de acuerdo a los diseños 
relacionados en todo el proceso de la investigación que son parte fundamental 
para el desarrollo de las ideas y pruebas que determinan un estado con mayor 
información. Se ejecutan test de forma medible que consiste ver el grado de las 
capacidades de cada estudiante, que sirve como medio para el proceso y 
estructuración del diagnóstico implementado, que permite ver con mayor 
veracidad momentos propuestos por el docente, llevando consigo información 
sobre las actividades realizadas que serán verificadas a medida de las clases 
propuestas. 
Las actividades a realizar permiten observar el grado de evolución de ciertos 
movimientos en especial el salto y el parkour fortaleciendo el desplazamiento la 
coordinación y demás atenuantes que se quiere lograr con estas acciones. Los 
planes de clase también toman gran importancia para llevar a cabo los 
objetivos planteados y aprendizajes que se quiere llegar con el estudiante. 
El proceso de análisis será verificado después de obtener la mayoría de 
resultado, lo que hace que todo el proceso tenga una realización en su 






Las clases y las actividades planteadas son fundamentales para hacer una 
detallada observación y llevar un proceso adecuado en cada una de las clases, 
se trabajará de una forma conjunta y ordenada llevando a cabo los planes de 
clases y diarios de campo, de una forma individual y colectiva realizando una 
toma de imágenes y corte fotográfico y de video donde se visualizará el 
proceso y un control adecuado de trabajo de un proceso evolutivo en cada una 
de las clases. 
 
Las actividades propuestas y los diseños de cada clase son modelos y 
estrategias basadas a nuevas tendencias deportivas que permite ver 
una clase un poco salida de contexto a lo tradicional y las clases se 
vuelven un medio de nuevos conocimientos y estrategias en un entorno 
deportivo. 
 
Las muestras y las evidencias como fotos y videos son esenciales para 




Después de realizar las actividades y los diseños planteados se toma de 
manera reflexiva los temas vistos y se realizara de forma evaluativa los 
test y cada clase que se realice. 
 
Las actividades planteadas están diseñadas que de cierto modo para 
evaluar las cualidades y destrezas que cada alumno. La interpretación 
de movimientos y ejecuciones de los mismos y el debido proceso que se 
lleva a cabo se evaluara, de acuerdo a las actividades y tareas a 
realizar.  
Es importante resaltar los procesos donde los test y las clases 
planteadas arrojan cierto tipo de información que va hacer pertinente 
para la toma de decisiones sobre los estudiantes que tienen más 
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falencias o tiene algún tipo de dificulta. Se pretende llegar al estudiante 
de una forma pedagógica para el mejoramiento de sus habilidades y 
destrezas  
Los temas planteados en las actividades concluyen que por ser una 
práctica deportiva individual se vuelve unos retos personales, pero lo 
más importante es la sana competencia que se recrea en los mismos 











 Los instrumentos que utilizarán los docentes en formación para la recolección 
de información y opiniones que demuestran la situación problema a trabajar 
con los estudiantes del curso 402 del colegio Tabora Sede B, jornada mañana, 
serán los siguientes:  
1. videos: Se realizarán una serie de actividades donde los estudiantes 
desarrollan y se apropian del espacio, ejecutando el parkour y demás 
destrezas donde la toma de videos será esencial para ver el proceso de 
las clases propuestas. 
2. Fotos: se evidenciará el proceso de los estudiantes mediante fotos 
realizando diferentes tipos de actividades, que serán de gran aporte a la 
medida de las clases para así ver un proceso formativo y evolutivo en 
las propuestas realizadas. 
Pruebas físicas que se evalúan por medio de una distancia alcanzada 
realizando la técnica del salto en sentido horizontal y vertical en dos apoyos. 
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b). TEST DE ENTRADA: Patrones básicos del movimiento. Lista de 
chequeo. SALTO (EN LONGITUD)  
Fecha 
Nombre:                                                                                edad:           sexo: 
Elementos presentes 
 
Si  No 
 
Salto desde un mismo punto a dos pies   
Flexión de piernas   
Balanceo de brazos hacia atrás   
Balanceo de brazos hacia adelante y 
extensión del cuerpo 
  
Rodillas, brazos y tronco se mueven: 
Hacia adelante y hacia abajo   
Aterriza hacia adelante   
Dirección en línea recta   
Desviaciones notadas: 
No despega con ambos pies   
No presenta balanceo de brazos   
Solo atrás   
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Solos adelante   
Aterriza con un solo pie   
No usa los brazos   
Solo el izquierdo   
Solo el derecho   
Se tuerce o inclina hacia un lado izquierdo   
Se tuerce o inclina hacia un lado derecho   
Tropieza o cae desordenadamente al aterrizar   





Test. Patrones básicos del movimiento, realizado por Luis Armando Muñoz, libro 
Educación psicomotriz Editorial, Kinessis pg. 155   
 
1. SALTO VERTICAL  
Fecha 
Nombre:                                                                                edad:           sexo: 
Elementos presentes 
 
1 TOMA   












2. TEST DE SALTO DE LONGITUD (HORIZONTAL) 
Fecha 
Nombre:                                                                                edad:           sexo: 
Elementos presentes 
 
1 TOMA   













El entrenamiento deportivo, Capacidades Físicas, realizado por TONINHO 
GUIMARAES RODRIGUEZ.   Test de salto, horizontal como vertical, Editorial, 
MAGISTERIO PG. 136,137, 140  
1 FOTO  SALTO DE LONGITUD 
El entrenamiento deportivo, Capacidades Físicas, realizado por TONINHO 
GUIMARAES RODRIGUEZ.   Test de salto, horizontal como vertical, Editorial, 





Los estudiantes del colegio “Tabora” –sede B del grado 402 de la jornada 
mañana. Está conformado por 24 estudiantes, quienes tienen un rango de 
edad promedio de 8 a 10 años de edad.  El grupo está constituido por 14 niños 
y 10 niñas. Que ninguno de los estudiantes tiene alguna deficiencia o problema 
de salud, por lo contrario, son niños de niveles socioeconómicos estrato 2 y 3. 
Este colegio comprende grado preescolar, básica primaria. Maneja calendario 
A en dos jornadas, es decir, mañana, tarde. La población está compuesta por 
niños y niñas. Cuentan con una cancha de micro futbol que también se puede 
utilizar como cancha de baloncesto, también cuenta con una parte de zona 
verde y es un espacio que también se le puede dar un buen uso.  
Cuenta con un cuarto donde se guardan los accesorios e implementos 
deportivos que son utilizados en las clases de educación física 
53 
 
desafortunadamente no se encuentran en buen estado y esto hace que la clase 





El diagnostico se realiza después de abarcar cierto tipo de información el cual 
se hacen una respectivas actividades y test de esfuerzo en este caso el salto 
vertical y horizontal (longitud) primera medida se realiza un test inicial que 
también consiste en realizar el test horizontal o de longitud, la diferencia del 
otro es que en este caso no se hace toma de medias sobre la ejecución, pero 
si se toma en cuenta la forma en que el estudiante lo realiza, esto requiere de  
una observación detalla realizando dos salto para tener claro y apuntar si aplica 
o no aplica el movimiento a la hora  realizar el sato. En esta prueba se pudo 
observar que 8 estudiantes de 24 entre niños y niñas tienen falencias a la hora 
de realizar esta clase de saltos.  
Por consiguiente, se realizan los otros dos tipos de test y nos arroja información 
que es pertinente y nos sigue confirmando que hay cosas por mejorar en las 
clases de estos 8 estudiantes. Estas pruebas se realizan en un entorno como 
lo es un salón donde permite una mejor concentración del estudiante. Las 
Foto 2 instalaciones Colegio Tabora Sede B 
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tablas correspondientes permiten ver detállamele los elementos que se 
tomaron en cuenta para determinar los proceso y así mismo enfocar a una 
realización de estrategias para la mejora del salto. 
 
4.6 Análisis de resultados  
 
Grafica 1 test inicial salto longitudinal (horizontal) 
Como se puede observar el test inicial, se realiza a todos los estudiantes del 
grado 402 del Colegio Tabora sede b lo que permite ver cierto tipo de falencias 
en unos estudiantes a los que se trabajará con una mayor intensidad y esto 
permitirá la mejora del patrón del salto, a estos estudiantes se le aplico el test 
de Luis Armando Muñoz  
 En la primera tabla se hace una muestra general de todos los 
movimientos y a simple vista vemos la serie de falencias que tienen al 
realizar este tipo de saltos  
La segunda y tercera tabla de porcentajes también hacen parte del mismo test 
pero de divide para una mejor explicación y entendimiento que sirvió para 
escoger a los estudiantes que no cumplieron con la mayoría de connotaciones 
que muestra el test  
Fueron 8 estudiantes que se les dificultad realizar este movimiento y por ende 


























Las principales desviaciones notadas prueban si aplicaron o no a la ejecución 
del salto de longitud que realizan los estudiantes esto con el fin de observar su 
movimiento y formas de la postura del traen inferior como del tren superior. 
Concluyendo que 8 estudiantes tienen mayor grado de falencias en la hora de 
la ejecución. 
Este resultado arroja el grado de complejidad que tienen los alumnos al realizar 
este salto por lo que se hace necesario, realizar actividades que contribuyan a 























































DESVIACIONES NOTADAS - TEST INICIAL 
No despega con ambos pies No presenta balanceo de brazos
Solo atrás Solo adelante
Aterriza con un solo pie No usa los brazos
Solo el izquierdo Solo el derecho
Se tuerce o inclina hacia un lado izquierdo Se tuerce o inclina hacia un lado derrecho








Como principales desviaciones notadas se verifica el grado de dificultad que 
tienen los estudiantes, esto permite ver con mayor claridad ciertos puntos a 
trabajar. Las nociones de tiempo y espacio son factores que a simple vista 
permite relacionar aspectos fundamentales en el salto. La postura es una parte 
fundamental en todos los procesos de ejecución por lo tanto es importante 












































PRUEBA INICIAL AL CURSO 
Salto desde un mismo punto a dos pies
Flexion de piernas
Balanceo de brazos hacia atrás
Balanceo de brazos hacia adelante y extension del cuerpo





Las principales desviaciones notadas de la gráfica permiten ver el grado de 
dificultad en que se encuentran los estudiantes del grado 4 del Colegio Tabora 
sede B. en el caso de 8 estudiantes que de acuerdo a edad y estatura son 
niños que se desenvolverían de una mejor manera en actividades que sea 
prominente el salto. Es notoria la posición y postura del cuerpo a la hora de 
desplazarse en un salto. la dificultad con la que realizan las actividades y 
principalmente este test, que nos corrobora lo observado en actividades 
anteriores. 
Para este análisis se hace necesario implementar otros dos test que son 









































RODILLAS, BRAZOS, TRONCO SE MUEVEN 
Hacia adelnate y hacia abajo Aterriza hacia adelante Direccion en linea recta





De acuerdo a lo realizado los estudiantes presentan dificultades como control 
del cuerpo fuerza en su tren inferior, donde el movimiento se ve un poco torpe 
a la hora de la ejecución. La semi-flexion de las rodillas no es bien hecha y por 
esto, el despegue no tiene bastante altura, teniendo en cuenta que el brazo lo 
tienen que tener totalmente extendido. La fuerza explosiva que han 
desarrollado los estudiantes es mínima los estudiantes no pasan de los 20 cm 




























































1 2 3 4 5 6 7 8
Medida con brazo extendido 195 182 168 180 181 169 163 194
Ejecucion 1 220 203 195 190 199 184 183 220















































TEST SALTO VERTICAL 
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El salto horizontal o de longitud permite ver detalladamente sus movimientos a 
la hora de realizar esta ejecución, empezando por la posición del cuerpo 
seguido del despegue donde sus pies no están en la mejor ubicación y los 
abren levemente a la hora de saltar. Las extensiones de cuerpo con los brazos 
extendidos son fundamentales para alcanzar mayor distancia. El aterrizaje 
tampoco es el apropiado por la manera de inclinar el cuerpo hacia adelante 







































1 2 3 4 5 6 7 8
Resultado Ejecucion 1 122 101 144 115 82 100 117 126















































TEST SALTO HORIZONTAL 
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otro. La grafica permite ver que en las dos ejecuciones cambian las distancias 
por cada salto la primera ejecución avanza un poco más que la segunda 
ejecución.  
 




SALTEMOS CON EL PARKOUR EN EL GRADO 402 DEL COLEGIO TABORA 
SEDE B  
 
5.2 Objetivo general 
 
Mejorar el patrón fundamental del salto en los estudiantes del grado 402 del 




La propuesta metodológica a desarrollar tendrá como eje principal los 
principios básicos del parkour donde se explicará de una forma detallada 
utilizando los espacios de la clase de educación física y el diseño de nuevas 
actividades que permita observar cada uno de sus movimientos y técnicas con 
cada una de las ejecuciones, es importante resaltar los procesos para le 
prevención de algún tipo de lesión. Donde se fortalecerá el tren inferior como el 
tren superior. 
Fortaleciendo los lazos de confianza consigo mismo y sus compañeros 
explorando habilidades. Que fomenten un compromiso y una responsabilidad al 
realizar esta práctica como lo es el parkour, creando un ambiente de sana 




Para la ejecución de pruebas y movimientos complejos, es necesario recurrir 
una metodología o un estilo de enseñanza que garantizara un proceso 
adecuado, como lo es el descubrimiento guiado que se propone una tarea para 
que el alumno/a descubra.  
•El profesor/a guía a la consecución de los objetivos, pero nunca da la solución 
• Disonancia cognitiva Investigación Descubrimiento. 
 •Hay que tener en cuenta que, como dice Piaget, el hecho de que el alumno 
obtenga una respuesta que le pertenece por haberla descubierto él mismo, 
refleja una dimensión especial en la internalización de los datos. 
Es necesario mantener un espacio seguro para la implementación de cierto tipo 
de actividades que requiere la práctica del parkour, las colchonetas lo lazos de 
salto y todos los accesorios posibles hacen parte fundamental, para un 
desarrollo de dicha actividad. 
Se implementará deportes esenciales que se han perdido al pasar los años 
como son: la gimnasia básica, unas pruebas de atletismo como el salto largo, 
salto triple, las vallas y ciertas técnicas que puedan ser de beneficio para las 
actividades que se quieren plantear. Todo esto con el fin de que los estudiantes 
exploren nuevas prácticas deportivas y las desarrollen en el espacio de la clase 
de educación física, cabe resaltar que este tipo de actividades se pueden 
realizar en cualquier tipo de entorno lo que se vuelve una virtud ara los 
estudiantes y hay un enfoque hacia la actividad deportiva y aprovechamiento 











Esta propuesta cuenta con temáticas con diferentes fases de aprendizaje, el 
parkour se vuelve una herramienta y estrategia de aprendizaje para los 
estudiantes del colegio IED TABORA SEDE B grado 402. Donde va a vivenciar 
una de las prácticas deportivas más actuales realizadas por la juventud actual y 
que se ha tomado las calles y parques del mundo entero. 
El parkour es una práctica con diversos movimientos que hace que las calles o 
cualquier tipo de entorno se vuelvan un parque, lo que hace llegar a ser vista 
por todo tipo de público, haciendo que cada día tenga más seguidores, 
teniendo en cuenta que para realizar esta disciplina no se requiere de ningún 
tipo de elemento, sino una ropa cómoda unas buenas zapatillas y la mejor 
disposición para aprender día a día; esto hace que cada vez los jóvenes se 
integren y exploren una gran cantidad de movimientos y cosas que se pueden 
lograr por medio del desplazamiento como son: los saltos, giros, escalada etc. 
Se implementa esta práctica deportiva en los estudiantes para mejorar así sus 
destrezas y habilidades. Realizando una clase fuera del contexto tradicional, 
para realizar este tipo de prácticas es necesario fortalecer el cuerpo como la 
mente, teniendo en cuenta que es una práctica catalogada como deporte 
extremo. Los movimientos básicos de gimnasia y estilos o pruebas de campo, 
son fundamentales en la iniciación de un proceso de trabajo físico constante. 
Después de lo mencionado cabe resaltar que el parkour ha tenido más 
aditamentos  como es el free running que consiste en realizar los principales 
movimientos de parkour y de esto seguido de movimientos acrobáticos como 
son: mortales adelante, atrás, lateral, holandesa, giros de 360 grados en 
adelante y un sin fin de movimientos que se realizan de acuerdo a la decisión 
que tome cada practicante y lo quiera emplear en sus recorridos estas 
acrobacias hace que haya un mayor impacto y se vuelva un espectáculo para 
las otras personas que se detienen a ver a estos deportistas. Están 
trascendentales lo que llega a lograr estos deportistas que ya son vistos en 
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diferentes medios como las salas de cine, comerciales y todo un contexto 
social y publicitario que grandes empresas lo adoptan para realizar sus 
campañas. 
El parkour, pese que es una disciplina individual permite relacionar a sus 
practicantes de una forma respetuosa y un compañerismo a la hora de afrontar 
algún movimiento con cierto grado de riesgo y dificultad. Lo más valioso es la 
alegría que produce ver cuando una persona logra alcanzar o superar esos 
miedos mentales y ejecuta el movimiento. La celebración es de todos y esto 
permite que haya lazos más fuertes y una convivencia sana y logren más 
objetivos y metas a trazar. 
El afianzamiento y el respeto son contextos que se quieren trasmitir a los 
estudiantes. Volviendo las actividades en una competencia sana, asumiendo 
riesgos de una forma consciente, siempre con la mejor disposición de aprender 
y enseñar a las personas que están a su alrededor. Fortaleciendo así una vida 
más saludable utilizando el tiempo libre en métodos deportivos para un mejor 
proceso. 
Los estudiantes son los más beneficiados al aprender este tipo de prácticas por 
que serán útiles a la hora de realizar cualquier tipo de deporte desarrollando de 
una forma fluida movimientos que se vuelven destrezas y habilidades es todos 
los aspectos posibles, el fortalecimiento y desarrollo de ejercicios poco 















Las actividades y esquemas planteados son de gran importancia teniendo en 
cuenta que son movimientos que no se ven todos los días y en un espacio 
como es la clase de educación física.  
Del hecho de ser una disciplina individual, requiere de mucha concentración y 
un gran esfuerzo para superar los obstáculos que se encuentran en frente y 
también así las barreras mentales, donde las emociones y la adrenalina se 
sienten a punto. 
La toma de decisiones y afrontar ciertas formas de movimiento son una esencia 
fundamental en el parkour, ayudan a mejorar el proceso de aprendizaje 
manteniendo una confianza plena en todas las actividades a realizar, por lo 
consiguiente es un modo de ser más seguros día a día manteniendo una 




Como eje principal de las habilidades básicas y patrones fundamentales de 
movimiento forman parte de las clases de educación física y procesos en el 
desarrollo motor de los estudiantes, el salto se vuelve un movimiento 
fundamental para la práctica del parkour, que se busca mejorar sus habilidades 
en el salto como en la ubicación tiempo y espacio. Les permitirá a los 
estudiantes desenvolverse de una manera más fluida en cualquier actividad 
deportiva que quiera aprender o practicar en su debido momento. 




Salto vertical. Que consiste en realizar una semi-flexion y luego impulsarse con 
la mayor fuerza posible hacia arriba 
Salto horizontal o de (longitud) consiste en realizar un salto despegando de una 
forma frontal con ayuda de los brazos donde tienen que quedar extendidos en 




Los desplazamientos permiten mejorar en sus actividades deportivas, 
realizando diferentes clases de apoyos para una mejor solvencia en las 
pruebas como son: de obstáculos, de velocidad con diferentes variantes 
explorando otro tipo de movimientos que son de gran aporte para desarrollar la 





















Se realizará unas 
actividades que son 
fundamentales para los 
procesos que son 
esenciales y para esto 
se efectuara unas 
pruebas de lazo de salto 
que consisten en: 
 
MATERIAL 
*cuerdas de salto  
*cuerda del doble de larga 
*patio   
* Saltar lazo 20 veces de 
forma frontal  
* Saltar lazo 20 veces 
hacia atrás 
* Realizar 10 saltos con 
pie derecho 
* Realizar 10 saltos con 
pie izquierdo   
* Realizar saltos por 
parejas con un solo lazo. 
* realizar saltos por pareja 
con el compañero al frente 
girando en 4 saltos 
* en grupo saltaran todos 
los compañeros y dos 
baten la cuerda  
ANALISIS 
Las actividades con lazo 
de salto permiten 
observar las habilidades 
que pueden obtener los 
estudiantes y serán de 
gran beneficio para 
cualquier tipo de deporte 
que quiera realizar, la 
lateralidad la ubicación 
tiempo y espacio 
mejorarían 
notablemente en cada 




3 ANEXO 1 Actividad  trabajo cuerda de salto 







2). PASANDO POR OBSTACULOS  
Diseñar una prueba 
de obstáculos que 
tendrán tres grados 
de dificultad a medida 
que estudiante vaya 
avanzando, mayor 












* Consiste en saltar por medio de 
todos los aros como golosa de gran 
tamaño, pasar por un tramo 
realizando equilibrio, sobre una 
cuerda, pasar por cono de 30cm de 
altura saltando en dos apoyos, estos 
conos están dispersos y tendrá que 
seguir la secuencia, tendrá que salir 
en carrera y salta de un punto a otro 
el cual estará marcado en el piso, por 
ultimo pasar la línea de partida. 
*La segunda parte consiste en 
realizar 20 saltos con el lazo, pasando 
luego por la  escalera de coordinación 
donde tendrán que pasar por cada 
cuadrado dejando un pie dentro y el 
otro afuera, así hasta terminar todos 
los cuadrados, pasar por dos hileras 
de aros que se encuentran en el piso, 
tendrán que pasar una hilera con pie 
derecho y la otra con pie izquierdo, 
siguiendo el trayecto tendrá que saltar 
4 obstáculos de diferentes tamaños, 
por ultimo hacer dos rollos sobre una 
colchoneta y pasar la línea de 
llegada. 
* La tercera parte consiste en tener 
todas las actividades de la primera y 
segunda parte en conjunto, lo que 
permitirá una mejor observación, 
respecto a su proceso que se ha 
hecho en clase. 
ANÁLISIS 
Las pruebas de 
obstáculos permiten 
que el estudiante 











4 Anexo 2 actividad obstáculos 
 
5 Anexo 2 actividades saltando 
obstáculos 
  
3). explorando el (parkour y gimnasia) 
La importancia de las 
actividades en los 
espacios de la clase 
de educación física. 
Desarrollando una 
serie de actividades  
Diseñar una guía con 
los movimientos 
básicos del parkour 
desarrollando 
habilidades y patrones 
básicos de movimiento 
dónde se trabajan el 
salto la coordinación, 





*Primera sesión. De 
acuerdo al proceso 
educativo se llevará a cabo 
una serie de movimientos 
como primera sesión de 
afianzamiento con 
movimientos y ejercicios en 
colchonetas, donde la gran 
mayoría de ejercicios serán 
los saltos y 
desplazamientos con cierto 
grado de complejidad. 
*Se realizarán los 
principales movimientos de 
gimnasia básica y parkour 
utilizando colchonetas y la 
zona verde del colegio. 
Recreando un espacio libre 
donde los alumnos 
ANÀLISIS 
Las clases de tienen 
una gran importancia 
teniendo en cuenta 
que la gimnasia y el 
parkour son disciplinas 
en la que el docente 
tiene que estar muy 
pendiente al realizar 
cualquier tipo de 
movimiento, esto con 
el fin de prevenir algún 
tipo de caída o evitar 
alguna lesión. El 
trabajo en colchonetas 
les da mayor seguridad 
a los estudiantes y 
esto permite realizar 



















Rollo adelante, atrás, media 
luna, Invertida, salto sobre 
superficie y rollo adelante 
para resección de saltos de 
altura y desplazamientos  
 
*Ya se dotaría de 
autonomía total para poner 
en práctica las técnicas 
aprendidas y diseñar 
nuevas acciones para el 
proceso evolutivo en sus 
movimientos  
diferentes entornos, 
todo con el fin de 








6 Anexo  3 actividad, salto y rollo 
adelante 





4).  Movimientos básicos del parkour. 
Existen variedades 
de movimientos de 
parkour, aunque en 
esta propuesta se 
escogieron los 
principales que a 
medida de las 
actividades van a 
resultar por explorar 
múltiples de 
movimientos y esto 
hace que sea una 
práctica en que día 
día se aprende algo 
nuevo   
*Salto de gato, suspendiendo el 
cuerpo, apoyando los brazos en 
el cajón en (obstáculo) dejándose 
pasar por completo cayendo con 
los dos pies  
* Salto de precisión. Se realiza un 
salto con la misma técnica que el 
salto horizontal, en este caso 
saltando en un punto a otro 
cayendo con la parte media de la 
planta del pie, para que nos sea 
tan brusco el salto. 
* Pasa vallas. Es una de las 
técnicas más utilizadas que 
consiste en pasar cualquier tipo 
de obstáculo que no sea mayor a 
la altura de la persona, pasando 
el cuerpo apoyándose en una 
sola mano  
*Pop, o escalada salta hacia un 
muro con un pie impulsándose 
con el otro pie que está en el 
muro hacia arriba y alcanzar el 
muro para así escalarlo 
*El parkour es una práctica física 
que ayuda, y de qué manera, a 
superar ciertos miedos y superar 
alguna que otra barrera mental. 
Esto favorece la motricidad del 
niño que descubre al romper 
esos prejuicios, nuevas 
posibilidades motrices de su 
cuerpo. 
ANALISIS 
Es muy importante 
crear una sana 
competencia para 
que los estudiantes 
y sus mismos 
compañeros se 
motiven y se exijan 
a realizar más 
movimientos, que se 
dejen llevar de su 
creatividad y explore 
todo lo que nos 
brinda esta práctica 














5).  Actividad Método natural 
8 Anexo 4 actividad, parkour 9 Anexo 4 actividad, pasa vallas 
(speed) 




La participación de 
nuevos campos y la 
participación en 
diferentes entornos 
hace que los 








Se buscará un entorno natural y se 
llevaran a los estudiantes para 
realizar actividades que sean 
totalmente hechas en la parte 
natural. 
Este método consiste en ejercitarse 
de una forma natural realizando 
ejercicios con medios naturales, el 
equilibrio, la escalada los 
lanzamientos de diferentes 
elementos como son las rocas, el 
trasladar troncos de un lado a otro, 
la trepada son habilidades que se 
quieren emplear en esta actividad. 
Con esto despertar en los 
estudiantes las diferentes formas de 
apropiarse del entorno y la utilidad 
que se le puede dar a cada uno de 
ellos  
ANALISIS 
Si bien es cierto la 
escuela francesa dejo 
una amplia 
información sobre los 
entrenamientos de 
forma natural que han 
sido empleado por 
diferentes entes 
deportivos al trascurrir 
los años. El parkour 
tiene varios 
aditamentos que han 
empleado en su 
práctica diaria  
 








Test de entrada, como de salida 
Se realizarán dos test 
de salto que pueden 
ser medibles y 
permitirá ver el 
progreso en cada uno 
de los estudiantes 
evaluando dos tipos 

















*1). Test de entrada. 
Consiste en realizar un salto 
de longitud donde se 
observa el tren inferior como 
el tren superior y se evalúa 
todos los movimientos 
desde que despega hasta 
que finaliza. 
*2). Test salto vertical. 
El salto vertical. Mide la 
fuerza rápida y el estudiante 
se situará frente a una 
pared, extiende los brazos 
por encima de la cabeza y 
marca con la punta de los 
dedos medios la máxima 
altura que puede alcanzar. 
Los pies se colocan den la 
misma dirección a nivel de 
los hombros, colocándose a 
un costado de la pared con 
los pies bien asentados al 
piso, realiza una semi-
flexion y salta con su mayor 
esfuerzo marcando con el 
dedo proximal, y se medirá 
la distancia entre las alturas 
alcanzadas en posición de 
pie y la posición de salto; se 
saca la diferencia en 
centímetros. 
Cada estudiante dispondrá 
de dos intentos y se 
cuantificará el mejor salto. 
3). Test salto horizontal. 
El salto horizontal mide la 
fuerza rápida de miembros 
inferiores, se coloca al 
estudiante detrás de una 
línea de despegue, con las 
personas flexionadas.  
Al momento de realizar el 
ANÀLISIS 
El test de salto permite 
evaluar y verificar en 
qué estado se 
encuentra el estudiante 
de acuerdo a sus 
habilidades. La postura 
y los demás 
atenuantes son parte 
del proceso de 
observación y se podrá 
llevar un control de 
acuerdo al proceso 
educativo que se está 
efectuando. Los 
registros son 
importantes para llevar 




impulso los brazos se 
desplazan hacia atrás para 
realizar con más fuerza el 
movimiento. 
La caída debe ser con 
ambos pies tratando de 
ganar la mayor distancia 
posible. Se mide entre la 
distancia que hay desde la 
línea hasta la huella que 












11. Anexo 6 actividad, salto de 
longitud 
















Universidad Libre de Colombia                 Clase N*: 4        Fecha:14 de septiembre del 2017  
Docente Titular: Liliana Tobar                            Docente en Formación: Leonardo Villamarin 
Duque        
Tema: salto 
Curso: 402                                            Asignatura: Educación Física                                   N* 
de estudiantes: 24    
Se realizará una serie  de actividades con los cuales se realizaran diferentes tipos de 
desplazamientos y salto donde se efectuaran distintos tipos de movimientos  
¿Qué aprendizaje espera que el estudiante desarrolle?  
1.El estudiante se desplazará de forma fluida por el entorno y sobrepasará los obstáculos que 
se encontrará en el camino  
2.Saltara y se mueve coordinadamente por diferentes espacios  
¿Qué contenidos espera que el estudiante aprenda? 
1. Salto  
2. Ubicación tiempo y espacio 
3. Desplazamientos en uno y dos apoyos  
¿Qué metodología va a utilizar para alcanzar los objetivos? 
 Descubrimiento  Guiado 
¿Qué actividades va a desarrollar? 
Parte inicial.   
 Calentamiento 
 Movilidad articular   
 Levantamiento de las piernas por parejas 
 Estiramiento segmentos del cuerpo 
            
               Parte media 
 Se forman por parejas uno frente a otro de la parte ancha de cancha. A la orden del 
profesor de desplazaran en saltos con pie derecho hasta donde el compañero y el otro 
compañero se ubicará en la posición del otro   
 
Variaciones: en los desplazamientos que se realizaran son: salto con dos pies, zancada, 
velocidad, en cuadrupedia, caminado de espaldas hacia atrás  
FORMATO PLAN 
DE CLASE: 3 
UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 









Realizar pruebas de obstáculos.  
 
 tendrán que pasar de forma fluida por los conos, seguido de una escalera de 
coordinación pasando por llantas y realizar un salto sobre un cajón cayendo en la 
colchoneta realizando rollo adelante  
 
Variaciones: se realizarán dos tipos de pruebas de obstáculos y una será más complicada 
que la otra y tendrá más elementos que pasar 
 
 
  Parte Final  
*leve estiramiento 
* socialización  
¿Qué tiempo empleara para cada actividad? 
 Explicación 25 minutos. 
 Desarrollo 55 minutos. 
 Retroalimentación 25 minutos. 
¿Qué recursos va a utilizar? 
AROS             COLCHONETAS  
CONOS          ESCALERA DE CORDINACIÒN        PATIO 
¿Cómo evalúa el aprendizaje de los estudiantes?   
 La fluidez en las ejecuciones en los desplazamientos  
 La movilidad y saltos en diferentes pruebas 
Reflexiones del docente en 
formación 
Inicio: los alumnos se desarrollan hábilmente  en este tipo de 
clases lo cual es muy fundamental en proceso de las 
actividades  
Final: a un determinado grupo tienen cierto grado de 
dificultad y no continúan hábilmente con el proceso y esto 









La construcción de aprendizajes encamina su conocimiento al aprendizaje 
significativo que relaciona los saberes y lo afecta de forma personal el gusto y 
la necesidad de adquirir algún tipo de conocimiento seguido de la relación y 
crecimiento como la creatividad. La concordancia con el nuevo aprendizaje y 
las estrategias que emplee el docente son fundamentales en el crecimiento de 
los saberes y comportamientos motrices de cada de los estudiantes  
El estilo de enseñanza y los factores que están influyendo en que una actividad 
sea más o menos activa, el estilo de enseñanza podría ser uno de ellos. El 
estilo de descubrimiento guiado, basado en una mayor libertad en la toma de 
decisiones y un mayor enfoque lúdico, permite un mayor tiempo de 
compromiso motor que mediante el estilo de asignación de tareas.  
Esta propuesta suele conseguir grupos bastante equilibrados motrizmente 
hablando ya que las parejas que se organizan para retarse tienden a estar 
equilibradas. Los planteamientos propuestos liberan y dejan un espacio de 
concentración a cada estudiante que maneja estándares seguidos de una clase 
más dinámica permitiendo que el fallo se vuelva una constante.  
Las formas y recursos pedagógicos son de gran relevancia en las actividades 
propuestas por el docente, el emplear acciones de mecanismo con deportes de 
nuevas tendencias demuestra el compromiso que requiere practicar alguno de 
estos deportes. 
Los criterios que se manejan son pertinentes a la hora de emplear nuevas 
formas de hacer la clase de educación física fuera del contexto tradicional, es 
necesaria y pertinente la comunicación entre maestro y estudiante para realizar 
cualquier tipo de actividad que tenga un límite de riesgo utilizando de forma 








EVALUACIÓN DE LA PROPUESTA 
 
El parkour resulta ser una herramienta innovadora. Esta tiene cada día más 
adeptos entre los docentes de educación física y cada vez hay más propuestas 
didácticas y clases que permite evaluar aspectos fundaméntales para la 
elaboración de propuestas educativas, fortaleciendo los espacios académicos 
de los estudiantes haciendo útil las instalaciones del colegio. 
 
Los estudiantes del colegio Tabora sede b del grado 402 es importante realizar 
diferentes tipos de tareas entre ellas es realizar unas pruebas de salto tales 
como en un apoyo en carrera, desarrollando la técnica de salto largo, salto en 
dos apoyos con y sin carrera haciendo una toma de medidas, trabajos de lazo 
de salto en diferentes ejecuciones  
La evaluación es motivo de superación, permite nivelar apoyos a ofrecer, es un 
proceso de retroalimentación, para los participantes como para el proyecto 
mismo, permite asemejar el curso de las acciones. 
La evaluación para el proyecto en relación a las tareas propuestas y ejercicios  
se hará en cada espacio de encuentro en la que se evaluará la ejecución  
pedagógica como tal desde la participación individual y grupal, el espacio de 
encuentro pretende que el alumno pueda evaluarse a sí mismo, que propenda 
por una co-evaluación y una hetero-evaluación desde un aspecto reflexivo en 
la que se pueda socializar las inquietudes y sensaciones del encuentro, la cual 
permita brindar aportes y necesidades particulares. Persiguiendo la solución 















































PRUEBA FINAL AL CURSO 
Salto desde un mismo punto a dos pies
Flexion de piernas
Balanceo de brazos hacia atrás

















































DESVIACIONES NOTADAS - TEST FINAL 
No despega con ambos pies No presenta balanceo de brazos
Solo atrás Solo adelante
Aterriza con un solo pie No usa los brazos
Solo el izquierdo Solo el derecho
Se tuerce o inclina hacia un lado izquierdo Se tuerce o inclina hacia un lado derrecho
Tropieza o cae desordenadamente al aterrizar No salta en linea recta




Al terminar las clases se realiza un último test que se utilizó al inicio y permite 
ver la mejora de los 8 y demás estudiantes que conforman el grado 402 
aprobaron la mayoría de pruebas realizadas y corroboramos por el orden 
estadístico sobre las ejecuciones hechas por el docente. Los desplazamientos 
y las pruebas de salto como también los obstáculos fueron fundamentales en el 




Se da finalización a las tablas de estadísticas y proporciona un avance 
significativo donde los procesos que se llevaron a cabo fortalecieron principales 
habilidades y destrezas, las pruebas realizadas muestran la evolución y el 
desarrollo en el salto. 
Los estudiantes presentaron dos test donde hay una toma de medición como 
fue el test de salto vertical y de longitud (horizontal). La toma de datos fue 
primordial para el mejoramiento de la postura en tiempo espacio, que se 
lograron trabajar a medida de las clases realizando actividades coordinativas y 
de esfuerzo  
Las desviaciones notadas en el test final donde se observan las principales 
características al realizar la ejecución del salto, mejoran un 15 % a nivel 
general teniendo en cuenta que se trabajaron con 8 alumnos que presentaron 
falencias en los test expuestos anteriormente  
Las clases de parkour fueron transcendentales para llevar a cabo el proceso 
donde los estudiantes desarrollan habilidades de desplazamiento seguido de 
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